Twoje osobiste zapiski na droge, ktéra zaczyna sie

OPRACOWAL i ZREDAGOWAL: Cezary Milewski

Materiat edukacyjny do osobistego, niekomercyjnego uzytku.
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Witam Cie w miejscu, ktore jest dla mnie wyjatkowe i bardzo
wazne. To nie jest kolejny poradnik, jak masz zy¢, ani zbidr
suchych c¢wiczen psychologicznych. Przedstawiam Ci moje
osobiste ,dziecko”, ktére miato swoj poczatek i rodzito sie w
najtrudniejszych momentach mojego zycia. Narodzito sie na
moim osobistym dnie, z ktérego cudem sie wydostalem. To efekt
moich tez, bélu, cierpienia i upadkéw, ale takze malych,
codziennych zwyciestw, ktére dawaly mi site i nadzieje.

Miejsce, w ktérym teraz jestes, jest owocem prawie czterech lat
mojej codziennej, systematycznej i ciezkiej pracy, mojej osobistej
drogi: detoksu,
pogtebionej,

terapii podstawowej, nawrotéw, terapii

studiéw psychologicznych i nauki, ze to, co
najwazniejsze, nie tkwi w substancjach, ale w uczciwej i szczerej

relacji ze soba, z drugim cztowiekiem i w sSwiadomym zyciu.

Na mojej drodze spotkatem wielu niezwyklych ludzi: osoby
uzaleznione, terapeutow, przyjaciot, a nawet osoby, ktéore mogty
wydawac¢ mi sie nieprzychylne. Od kazdej z nich uczylem sie
czegos waznego o sobie, o swiecie i o tym, jak budowac¢ nowe
zycie. Ten Dzienniczek jest synteza tych doswiadczen, rozmoéow i
lekcji. To moje serce i moja dusza. Oddaje Ci to, co mi pomogto -
a byly to rowniez setki rozmow z psychoterapeutami i innymi
specjalistami, ktorych spotkatem na swojej drodze.

Luzedy cetowiek, Ulireqo spoteateny na swigjej drogze,

byt moiunvy nauiczycielem.

Autor: Cezary Mlewsko
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Ten dzienniczek nie powstat z potrzeby
tworzenia idealnych dni. Zrodzit sie z pytania,
jak w trudnym czasie zauwazy¢ chol jeden
punkt oparcia: rozmowe, chwile wytchnienia,
usmiech, zyczliwy gest, wtasng wytrzymatosé
albo obecnosc kogos, kto nie odwrocit wzroku.

To nie jest narzedzie o udawaniu, ze wszystko
jest “dobrze”. To miejsce, w ktérym mozna
zauwazycC to, co nadal ma dla Ciebie znaczenie.

Wzieeznosé olwoera qrzwi o
2mimny. Zmiaiw zaczyiu S o4

qocenienin 7@%0 co juwz mami, aby
moe Swimgomie bwa/’awwc Lo, co preeqd
nami.”
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CZESC PIERWSZA

Zanim zaczniesz

PRAKTYKA, KTORA MA POMOC Cl ZAUWAZAC

Wdziecznos¢ nie jest obowigzkiem ani sprawdzianem z
pozytywnego myslenia. Nie kaze zaprzeczac temu, co boli.
Moze by¢ spokojna praktyka zauwazania tego, co mimo

wszystko jest wazne, wspierajace albo prawdziwe.

Nie musisz pisa¢ duzo. Jedno szczere zdanie moze by¢

poczatkiem.

Wracajdo tych stronwtedy, kiedychcesz.Niepoto,bywypasdélepiej,leczby
by¢ blizej tego, co naprawde przezywasz.

WAZNE

Dzienniczek moze wspierac codzienng refleksje, ale nie zastepuje konsultacji psychologicznej ani
psychoterapii.
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PIERWSZA PRAKTYKA

Trzy mate kroki

Nie szukaj wtasciwych odpowiedzi. Zobacz, co przychodzi do Ciebie dzis.

0 Zatrzymaj sie

Zauwaz, co dzis jest w Tobie i wokot Ciebie.

Nazwij
Wybierz jedna rzecz, osobe, doswiadczenie lub wtasng postawe, ktéra

chcesz docenié.

e Zapisz

Daj temu kilka spokojnych stéw. Bez oceny. Bez pospiechu.
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Naste;pna strona jest pierwsza karta codziennej praktyki.

Materiat przeznaczony do osobistego, niekomercyjnego uzytku nabywcx_.
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DZIENNICZEK WDZIECZNOSCI w1 covzienma sracrcs

© <
WY pociy
Abemya 2N

DATA PORA DNIA rano wieczér inna chwila
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Wdziecznos¢ nie oznacza pomijania tego, co trudne. To swiadome zauwazanie réwniez tego, co dzi$ daje
oparcie, znaczenie albo chwile wytchnienia.
)
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1. Co dzis zauwazyt_m z wdziecznoscia?
Moga to by¢ osoby, chwile, zasoby albo drobne rzeczy.
1
2
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° Co dobrego mnie dzis spotkato?

Moze to by¢ maty moment, ktéry miat znaczenie.

° Co dzis doceniam w sobie?
Za co moge siebie dzisiaj pochwali¢/doceni¢?
Ceche, gest, granice, prébe albo maty krok.

e Jaki maty krok wybieram na jutro?

Niech bedzie mozliwy, konkretny i zyczliwy dla Ciebie.

e Z jaka trudnoscia dzis datem rade i poradzit_m?

Zauwaz wysitek, decyzje albo sposéb reagowania.

°Co byto trudne i czego/kogo potrzebowat_m?
Co lub kto mi pomégt?
Nazwij to bez oceniania i bez przymusu zmiany.

° Moje wspierajace stowo lub zdanie?

Zdanie, do ktérego chce wréci¢ w potrzebnym momencie.

Miejsce na swobodna refleksje lub mys$| Zapisz to, co jest prawdziwe tu i teraz.

Materiat edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji psychologicznej ani psychoterapii.
Wszystkie materiaty przeznaczone sa do osobistego, niekomercyjnego uzytku nabywcy. Zabronione jest kopiowanie, udostepnianie, publikowanie, odsprzedaz, modyfikowanie i wykorzystywanie podczas
odptatnych zaje¢ bez uprzedniej pisemnej zgody autora.
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